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پنکیک کدو حلوایی

II یک و  ــک  ی شــیــر      لازم: مواد 
کدو  پوره  پیمانه،  آرد2  پیمانه،  دوم 
ای  قهوه  شکر  پیمانه،  یک  حلوایی 
مرغ  تخم  خـــوری،  ســوپ  قاشق   3
قاشق   2 پــودر  بکینگ  عــدد،  یــک 
سوپ  قاشق   2 روغن  خوری،  چای 
قاشق   2 ســـودا    بکینگ  خـــوری، 
قاشق  یک  دارچین  ــوری،  خ سوپ 
دوم  ــک  ی زنجبیل  ــوری،  ــ خ چـــای 
دوم  یک  نمک  خــوری،  چای  قاشق 

قاشق چای خوری.

II پوره و  شیر  ابتدا  تهیه:    روش 
کدو حلوایی را می پزیم، وقتی کاملا 
می  مخلوط  آن  با  را  تخم‌مرغ  شد  له 
کنیم و روغن را هم می افزاییم.مواد 
و  کنیم  می  مخلوط  هم  با  را  خشک 
دقیقه   10 افزاییم.  می  بالا  مواد  به 
سپس  دهیم.  می  استراحت  مواد  به 
درون  را  مواد  از  ملاقه  یک  اندازه  به 
دقیقه   3 و  ریزیم  می  ماهیتابه  یک 
و  شود  پخته  مواد  تا  دهیم  می  زمان 
ثانیه  را برمی گردانیم  و 30  بعد آن 
زمان می دهیم. این پنکیک را با کره 

و عسل می توان میل کرد.

نبایدهای غذایی

تحقیقات  طبق  اجتماعی-  گــروه 
مستمر  ــرف  ــصـ مـ شـــــده،  انـــجـــام 
سرطان  با  شده  فراوری  گوشت‌های 
مصرف  دارد.  مستقیم  ارتباط  روده 
روزانه ۵۰ گرم گوشت فراوری شده 
شخص  در  را  سرطان  به  ابتلا  خطر 
زمانی  ســرطــان  خطر  مــی‌بــرد.  ــالا  ب
نوع  همه  از  شخص  که  می‌رود  بالاتر 
گوشت قرمز و فراوری شده استفاده 

کند.
التهاب‌آور  گوشت  مثل  غذاهایی 
تداوم  موجب  است  ممکن  و  هستند 
دلیل  التهاب  تــداوم  شوند.  التهاب 
بیماری  مثل  بیماری‌ها  از  بسیاری 

قلبی است.
مصرف  تحقیق  یک  نتایج  اساس  بر 
روده  سرطان  شیوع  با  زیــاد  گوشت 
روده  راســت  ــزرگ،  ب روده  )سرطان 
گوشت  وقتی  دارد.  ارتباط  شکم(  و 
دودی  یا  پخته  بالا  حــرارت  درجــه  با 
مــواد  ســـازی  آزاد  بــاعــث  ــود،  ــی‌ش م
شیمیایی می‌شود که DNA انسان را 
تغییر می دهد و او را مستعد ابتلا به 

سرطان می‌کند.
 

افزایش سرانه سواد آموزی افراد چند معلولیتی
یک  از  نابینا  و  ناشنوا  معلولیتی،  چند  سواد  بی  افراد  سوادآموزی  سرانه  نیا-  علی 
میلیون تومان در سال گذشته به یک میلیون و 500 هزار تومان طی امسال افزایش 

یافت.
که  این  به  اشاره  با  شمالی  خراسان  پرورش  و  آموزش  کل  اداره  آموزی  سواد  معاون 
سرانه سواد آموزی در دوره های مختلف برای امسال افزایش یافت، گفت: سرانه دوره 
سواد آموزی 730 هزار تومان برای هر بی سواد در گروه سنی 10 تا 49 سال برای 
سال 97 تعیین شد که در مقایسه با سال گذشته  50 هزار تومان افزایش پیدا کرده 
و  هزارتومان   860 به  تومان  هزار   840 از  انتقال  دوره  سرانه  افزود:  است.»مودی« 
سرانه دوره تحکیم از 130 هزار تومان به 140 هزار تومان طی امسال افزایش یافته 
است.وی اظهارکرد: سرانه آموزش به روش خودآموز 163 هزار و 500 تومان برای 

سال 97 مشخص شد.

خشکی پوست
برای جلوگیری یا درمان خشکی پوست بهترین کار استفاده از روغن‌های 
مغذی،  مــواد  حــاوی  گیاهی  طبیعی  روغن‌های  اســت.  گیاهی  طبیعی 
مواد  ایــن  از  کــدام  هر  و  هستند  امــاح  و  چــرب  اسیدهای  ویتامین‌ها، 
می‌توانند بخشی از نیازهای پوستی را برطرف کنند.به عنوان نمونه روغن 
بادام سرشار از ویتامین‌ های E و B و پروتئین است، سریع جذب می‌‌شود، 
و  خوشبو  و  نمی‌کند  حساسیت  ایجاد  معمولا  نمی‌‌ماند،  پوست  روی  زیاد 
پوست  مرطوب‌کننده  عنوان  به  بادام  روغن  است.از  ملایم  عطری  دارای 
هم می‌توان استفاده کرد.روغن هسته انگور نیز برای بازسازی پوست لازم 
است و تا حد زیادی پوست و مو را نرم و لطیف می‌کند. روغن جوانه گندم 
چروک  و  چین  و  خشکی  درمان  برای  و  شود  می  پوست  ترمیم  باعث  هم 
پوست به کار می‌رود. علاوه بر آن خاصیت آنتی‌اکسیدانی قوی هم دارد.

درمان اگزما
مختلف  خواص  با  گلدار  های  سرشاخه  و  دانه  برگ،  دارای  ریحان  ای  بوته  گیاه  علوی- 
دارویی است. یک کارشناس گیاهان دارویی با بیان این که مهم ترین مواد موثر دارویی این 
گیاه روغن فرار زرد رنگ، تانن، ساپونین و آلکالوئید است، اظهارمی کند: دانه آن نیز دارای 
پایین  و  آرام بخش  را  مقداری گلیکوزید و موسیلاژ است. »مسعود معماریانی« برگ ریحان 
آورنده تب می داند و می گوید: دانه آن نیز نرم کننده، محرک، ادرارآور، معرق و خنک کننده 
است. وی دانه ریحان را برای درمان اگزما مفید ذکر می کند و می افزاید: همچنین از آن به 
عنوان تقویت کننده مو نیز استفاده می شود. وی با اشاره به این که از ریحان در طب سنتی 
کننده  رفع  معده،  مقوی  عنوان  به  گیاه  این  از  کند:  می  خاطرنشان  شود،  می  استفاده  هم 
و  نفخ  برنده  بین  از  و  ادرار   مجاری  دستگاه  های  التهاب  و  عصبی  و  طرفه  یک  سردردهای 
سرگیجه هم در طب سنتی استفاده می شود. به گفته وی، بهتر است از ریحان روزانه 5 تا 

15 گرم و 3 مرتبه به طور دم کرده استفاده شود.

 دل نگرانی ها از 
اردوهای دانش آموزی

اگر در جاده 
تصادفی پیش 
بیاید، دانش 

آموزی از 
جایی بپرد و 
شکستگی 

پیش بیاید آیا 
فردی مقصر 

است؟ اتفاقی 
است که رخ 

داده و نمی شود 
همکاران  را 

مقصر دانست

  آشپزی 

 خبر  گیاهان دارویی   سلامت نامه 

 تغذیه سالم 

های  مکان  یــا  اردو  بــه  را  هــا  آن  مــدرســه 
دیدنی می برند باید مراقب باشند.

معاون پرورشی اداره کل آموزش و پرورش 
خراسان شمالی درباره چگونگی برگزاری 
می  بیان  آموزان  دانش  مختلف  اردوهای 
کند: برای برگزاری اردوها دستورالعملی 
اگر  گذشته  در  که  طــوری  به  دارد  وجــود 
به  اســتــان  ــرورش  پـ و  ــوزش  آمـ کــل  اداره 
بود  اردو  مجوز  صادرکننده  مرجع  عنوان 
که  دارد  وجود  کشور  کنترل  مرکز  اکنون 
استانداردها  با  متناسب  های  آیتم  برخی 
شرایط  از  اعم  لازم  های  دستورالعمل  و 
مربی، سرپرست و وسیله نقلیه و نقشه راه  

در آن دیده شده است.
»شورزاده« ادامه می دهد: مجوزهای لازم 
با کد کنترل که تابع شرایط قانونی است 
از طریق این مرکز صادر می شود و ما آن 
را به شهرستان ها ابلاغ می کنیم. امسال 
های  کــاس  مربیان  و  مدیران  بــرای  نیز 
شهرستان  همه  در  اردویی  خدمت  ضمن 
تحت  خبری  تاکنون  ولی  شده  برگزار  ها 
برای  سانحه  بروز  یا  انگاری  سهل  عنوان 

دانش آموزی به دست ما نرسیده است.
وی با اشاره به این که همه خط قرمزهای 
ما رعایت ضوابط اردویی است، اظهارمی 
هستند  باتجربه  و  زبده  ما  همکاران  کند: 

که هم توسط مرکز ما و هم از طریق مرکز 
ارسالی،  های  فرم  توسط  کشور  کنترل 
مورد بررسی و کنترل قرار می گیرند. وی 
فرصت  بهترین  اردو  معتقدیم  افزاید:  می 
های  مهارت  و  گروهی  رفتارهای  تمرین 
اجتماعی و ابزار تربیتی  است اما باید همه 

ضوابط آن رعایت شود.
اتفاقی  اگر  این سوال که  به   وی در پاسخ 
فــردی  بیفتد،چه  ــوزان  ــ آم دانـــش  بـــرای 
اردویــی  هیچ  گوید:  می  اســت؟  پاسخگو 
بـــدون رضــایــت اولــیــا انــجــام نمی شــود. 
که  دیگری  سوال  به  پاسخ  در  ــورزاده«  »ش
والدین،  از  نامه  رضایت  داشتن  صرف  آیا 
می تواند اتفاق پیش آمده را توجیه کند و 
آموزان  دانش  از  مراقبت  در  مربیان  نقش 
چیست، بیان می کند: این که بگوییم در 
بعضی از این اتفاق ها اولیای مدرسه سهل 
انگاری کرده اند، درست نیست زیرا در آن 
کدام  کنیم.  قضاوت  که  ایم  نبوده  مکان 
مرجع و گزارش بیان می کند که همکاران 
سوال  به  پاسخ  در  وی  هستند؟  مقصر  ما 
دیگری مبنی بر این که اگر فرض بگیریم 
در  هم  مراقبان  انگاری  سهل  گونه  هیچ 
شیطنت  دلیل  به  اما  ندارد،  وجود  اردوها 
هایی  اتفاق   ، ــوزان  آم دانــش  برخی  های 
اولیای  نباید  آیــا  دهــد،  می  رخ  برایشان 

مسئولیت  که  ــرادی  اف عنوان  به  مدرسه 
مراقبت از آن ها را بر عهده دارند، پاسخگو 
باشند؟ اظهار می کند: این گونه قضاوت 
ــرا  قــضــاوت های  نـــدارم زیـ هــا را قــبــول 
و  آموزش  و  همکاران  با  رابطه  در  درستی 
پرورش نیست. وی خاطرنشان می کند: با 
برگزاری اردو به هر قیمت مخالفم مگر این 
که ضوابط و استانداردهای آن به درستی 
افزاید: اگر در جاده  رعایت شود. وی می 
تصادفی پیش بیاید، دانش آموزی از جایی 
فردی  آیــا  بیاید  پیش  شکستگی  و  بپرد 
و  داده  رخ  که  است  اتفاقی  است؟  مقصر 
نمی شود همکاران را مقصر دانست. وی 
با بیان این که اگر اتفاقی بیفتد والدین می 
توانند شکایت کنند، اضافه می کند: همه 
صورتی  در  و  هستند  بیمه  آمــوزان  دانش 
پاسخگو  ها  بیمه  بیاید  پیش  اتفاقی  که 
خواهند بود اما دانش آموزان در دست ما 
خانواده  صاحب  را  خود  و  هستند  امانت 
163هزار نفری می دانیم و اگر حادثه ای 
پیش بیاید همه خدمات خود را برای حتی 
یک نفر بسیج می کنیم. وی اشاره ای هم 
به برگزاری اردوهای راهیان نور می کند 
و می گوید: بیش از 6 هزار و 300 دانش 
آموز از استان ما به این اردوها که در نهایت 

سلامت و دقت برگزار شد، اعزام شدند.

علوی

مــاه،  اردیبهشت  ــای  روزهـ ــن  ای طبیعت   
کرده  ترغیب  را  مختلف  مــدارس  مدیران 
با ترتیب دادن برنامه اردو، دانش  تا  است 
آموزان را با مناظر زیبا، بیشتر آشنا کنند. 
تمایل  هــا  ــواده  ــان خ بــرخــی  بین  ــن  ای در 
این  به  شــان  فــرزنــدان  رفتن  به  چندانی 
زیرا عقیده دارند در برخی   ندارند  اردوها 
اردوهایی که برگزار می شود مراقبت لازم 

از فرزندان آن ها  صورت نمی گیرد.
چند  که  ای  حادثه   2 به  والدین   از   یکی 
سال پیش  برای 2 دانش آموز رخ داده بود 
اشاره  و بیان می کند:  از آن موقع هر وقت 

نام اردو می آید تنم می لرزد.
صرف  کــه  ــن  ای بیان  بــا  دیگر  شهروندی 
گرفتن رضایت نامه از والدین دلیل بر این 
نمی شود که هر اتفاقی برای دانش آموزان 
بیفتد و مسئولان مدرسه پاسخگو نباشند، 
مــی گــویــد: هیچ دانــش آمـــوزی را بــدون 
و  برند  نمی  اردو  به  نامه  رضایت  داشتن 
زمانی هم که دچار سانحه می شوند اولیای 

مدرسه خود را مسئول نمی دانند چه برسد 
به این که خود را مقصر هم بدانند.

ــدش محصل  ــرزن  شــهــرونــدی دیــگــر کــه ف
مقطع ابتدایی است و 2 هفته پیش به اردو 
رفت، از سهل انگاری برخی مربیان گلایه 
فرزندم  که  زمانی  کند:  می  بیان  و  دارد 
دوستانش  با  که  گفت  برگشت،  اردو  از 
از  یکی  ناگهان  کــه  بــوده  بــازی  مشغول 
دختربچه ها او را هل داده و از مکان بلندی 

افتاده است.
را  ماجرا  که  زمانی  دهــد:  می  ــه  ادام وی 
فرزندم  که  گفتند  شدم  جویا  اطرافیان  از 
دچار شکستگی از ناحیه ران شده بود اما با 
این وجود برخی مربیان گفته بودند چیزی 
تماس  ــس  اورژان با  که  این  بــدون  و  نیست 
خــودرو  در  و  داده  حرکت  را  او  بگیرند، 
با  ما  کند:  می  اضافه  وی  بودند.  نشانده 
رساندن کودک مان به بیمارستان، متوجه 
برای  بلافاصله  و  شدیم  او  پای  شکستگی 

درمان وی اقدام کردیم.
وی خاطرنشان می کند: مراقبت از بچه ها 
مسئولیت خطیری است و زمانی که اولیای 

تزیینی


